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INSTRUKCE PRO PRAKTIKOVANI MEDITACE VSIMAVOSTI

Pojd'me se bavit o meditaci vimavosti (satipatthdna). Pfed tim, nez zacneme praktikovat,
potfebujeme mit uréité informace: dileZité tipy a sprdvné predstavy o praxi. Co to je
meditace vSimavosti? Co je nasim cilem nebo zdmérem v meditaci? Jakd by méla byt mysl pri
meditaci? Jaky by mél byt pristup, kdyz meditujeme? Jak praktikujeme meditaci?

KdyZ zadindme s jakymkoliv projektem, pokldddme za dileZité a uZitecné sezndmit se se
zdkladnimi principy z dané oblasti. Podobné i pri meditaci je duleZité ziskat zdkladni
informace pred tim, nez zaéneme. Nechceme prece jen slepé praktikovat! Rovnéz nam
nestali jen néjaké védomosti o tom, co déldme a jak to déldme. Nejprve je nutné mit jasné
predstavy o meditaci vSimavosti a jasné cile. Bez spravnych informaci budeme jen stézi
dovedné praktikovat.

Pro mé je meditace vSimavosti prdce na transformaci mysli, meditace je preména
neprospésnych stavli mysli na prospésné stavy mysli. Je to zuslecht’ovdni kvalit mysli,
kultivovdni a odkryvdni jejich prospésnych vlastnosti. Meditace vimavosti neni Cinnost,
kterou provddi télo nebo objekty (to, co se déje; to, co je pozorovdno - viz kapitola
.Objekty" nize). Objekty nemedituji. Mys| medituje. Proto se meditace nazyva .prdce
mysli®.

Jak vite, Ze mys/ je pritomna?

Vite, Ze mdate mysl? Jak vite, Ze ji mdte? To, Ze mysl pracuje, Ze je aktivni, miZete
rozpoznat diky tomu, ze mysl mysli, proziva, citi, chce, zaméruje, atd. [Meditujici maji
sepnuté ruce.] Podivejte se na svoje sepnuté ruce. Vite, Ze se vase ruce dotykaji, Ze ano?
Jak rozpozndvdte tento pocitek? A co déld mysl pro to, abyste ho mohli rozpoznat? Mysl je
véimava - proto rozpozndvdte poCitky. Vite to proto, Ze mysl tomu v tuto chvili vénuje
pozornost. Vite, Ze tomu mysl vénuje pozornost? Vite, Ze mysl| si uvédomuje?

Kdyz se vase dlané dotykaji a vy premyslite o néCem jiném, budete védét, Ze se vase ruce
dotykaji? Ne. To, Ze vite, Ze se dotykaji, neni proto, ze se dotykaji, ale vite to proto, Ze
mysl fomu vénuje pozornost. A pozornost je soucdsti tohoto procesu uvédomovani si toho,
Ze se dotykaji.

Vite, Ze tomu vénujete pozornost? MiZete presunout svoji pozornost z rukou na chodidla?
Samozrejmé, Ze muzete. Tento pfesun pozornosti je prdce mysli. Mysl si néco uvédomuje.
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Kdyz vite, Ze né¢emu vénujete pozornost, v tom okamziku zndte svoji mysl. Je potreba
rozpoznat, Ze védéni, mysleni, planovdni, zdméry atd., je prdce mysli. Neni tézké rozpozndvat
mysl. Neni potreba ji nékde hledat. Kazdy z nds ji vice ¢i méné znd. Jen kvili nedostatku
porozuméni o tom, co je mysl, neni zpoldtku jednoduché rozpoznat mysl jako objekt.

Kolik mdme smyslovych objekti? Je jich Sest a ne jen jeden! Existuje mnoho smyslovych
objektd, kterych si mysl miZe byt védoma, a mysl si jich je védoma. Proto je dllezité
rozumét mysli (jak sleduje, jak pracuje, jaky je v mysli pristup atd.), abychom mohli spravné
praktikovat.

Pri meditaci véimavosti je nutnd pritomnost téchto tr'i mentdlnich schopnosti: vdimavost Ci
pozornost (sati), Usili neboli ,moudré dsili* (viria) a zkoumdni jeva (dhamma vi¢aja). Je jasnd
a klidna mysl (samadhi) tim, co pracuje pri meditaci? Neni. Samddhi neni pricina, samadhi je
ndsledek, je vysledkem vyrovnanych podminek a pri¢in. Samddhi je jednim z ndsledkd mezi
sedmi faktory osviceni (bodZanga). Téchto sedm faktorl se rozdéluje na tFi priciny (sati,
viria, dhamma vi¢aja) a EtyFi ndsledky. CtyFmi ndsledky jsou: radostny zdjem (pity), klid
(passaddhi), stabilita (samadhi) a vyrovnanost (upekha).

Vytrvalost - nenucené dsili

Jaky druh dsili potrebujeme k meditaci? Meditujici pouze chdpou, jak vytvaret aktivni Usili.
Pokud se prili§ snazime zlstat s pozornosti na jednom objektu, vytvdrime nesprdvné Gsili.
PouZivanim mentdlnich necistot pri praktikovdni vytvorime vice nelistot.

K praxi pouzivdame prospésné Usili. Sprdvné usili v tomto smyslu znamend vytrvalost,
trpélivost a kontinuitu v praxi. TakZe jak mdme meditovat? Pozornost by méla byt v
rovnovdze. Diivéra v praxi a své vlastni schopnosti by méla byt v rovnovdze. Usili by mélo byt
v rovnovdze. Tyto duchovni schopnosti spolu se stabilitou mysli a moudrosti tvori pét
duchovnich schopnosti, které spolecné funguji v meditaci.

Vhled nevyvstane u nékoho, kdo je soustredény a zaméreny na jeden objekt bez mysleni a
zkoumdni toho, co se déje. Pouhé soustiedéni a uvédomovdni nemiZzeme brdat jako meditaci
vhledu. Zkoumdni jevi je velmi dileZitou soucdsti praxe vipassand.

V meditaci vdimavosti praktikujeme s pozornosti, trpélivosti (vytrvalosti) a zkoumdnim jevd.
Z téchto tFi vlastnosti meditujici nejéastéji zapominaji na tu posledni - zkoumdni jevd.
Misto toho meditujici vénuji vice pozornosti Usili. Pokud je toto Usili motivovdno chtivosti
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(I6bha), hnévem (désa) nebo nevédomosti (méha), vznikne nespravné Usili s prilidnym
soustredénim nebo vytvdrenim.

Vy nemedityjete, jsou to predstavy fungujici v pozadi, které
medituji.

Kdo medituje? Vy nemeditujete; jsou to predstavy fungujici v pozadi, které medituji. Pokud
jsou tyto zdsadni predstavy nesprdvné, pak budeme vzdy meditovat Spatnym zplisobem.
MiZeme Fici, ze meditace probihd pouze, kdyZ je v pozorujici mysli pFitomno sprdavné
mysleni, spravny pristup a sprdvné porozumeéni.

KdyzZ praktikujeme, potfebujeme pouzivat informace z této knihy, dhamma diskuzi a
rozhovori s ulitelem. PFi praxi potfebujeme pouZivat to, co jsme se naudili, co zndme, spolu
s nasi inteligenci - jinymi slovy nasi moudrost - abychom ziskali jesté vice moudrosti. To
znamend, Ze v uvédomovadni musi byt pritomna moudrost. Také nesmime zapomenout mit
spravny ndhled (samma ditthi) a pouzivat zkoumadni a mysleni. Jediné pak vyvstane moudrost
skrze primou zkusenost.

Ob jekty

Rdd bych vysvétlil, co je objekt. Casto se mluvi o tom, e mdme pozorovat ten &i onen
objekt. Rikdme, Ze to, co v meditaci pozorujeme, jsou objekty. Ale co to vlastné je?
NemdZeme nikdy Fici, Ze nemdme co pozorovat, protoZe se vzdy néco déje. Ve probihd nebo
vznikd svym vlastnim zplisobem. My se nesnaZime ovlddat to, jak by se véci mély dit.
Uvédomujeme si jevy, kdyZ vyvstavaji a pozornost mysli je k nim pritahovana. Prirozenosti
objektu je byt si uvédomovdn, zakousen nebo proZivan mysli.

Ohledné objektu potrebujeme néjaké porozuméni, ale také bychom si méli uvédomit, ze
objekt neni to, co medituje; je to nase mysl, kterd medituje. To, jak pozorujeme, je prdce
mysli. Proto musime neustdle ovérovat, s jakou mysli meditujeme.

Pokud se budeme prilis soustredit na objekt, tak neuvidime mysl. Je to jako divat se na néco
pres bryle. Kdyz se prilis§ soustredime na objekt, ktery chceme vidét, nemusime si uvédomit,
Ze mdme nasazené bryle. Pokud se nebudeme tolik koncentrovat na to, co chceme vidét,
muZeme si uvédomit, Ze bryle mdme. Stejné tak neuvidime mysl, kdyZ se budeme prilis
soustredit na objekt. Takto mysl funguje. Proto rFikdm meditujicim, aby se nesoustredili.



Neni treba se soustredit na jeden objekt, pokud je vasim cilem ziskat Siroky rozhled, neboli
rozumét prirozenosti objektt a mysli.

Potrebujeme védét, co je objekt a k Eemu se vztahuje. Kdyz praktikujeme, tak toto
porozuméni rozdilu mezi objektem, coZ je proces téla a mysli, a mysli samotnou, coz je to,
jak praktikujeme a proces uvédomovdni samotny, se stane mnohem jasnéjsim. Po Case
dokdZete rozeznat rozdil mezi objektem a mysli, kterd si ho uvédomuje, a jak se od sebe lisi.
Jejich prirozenost je jind. Tyto informace by mély ucinit vasi meditaci jednodussi.

Zkuste o tom dikladné zapremyslet. MiZete Fici, Ze praktikujete meditaci viimavosti, kdyz
sedite a soustredite se na objekt? Dd se Fici, Ze meditujete, pokud pouze vénujete
pozornost objektu? Nedd. Pouze se soustfedite na objekt. Nebo mlZeme Fici, Ze si mys|
uvédomuje. Co ale budete délat, kdyZ bude vase mysl pInd neprospésnych stavi?

Reknéme, e néco pozorujete, néco si uvédomujete? Vite v tu chvili, co je objekt a co myslI?
Jinymi slovy, vite, jaky je rozdil mezi tim, co je uvédomovdno a co si uvédomuje? Neméli
byste tohle prozkoumdvat? MiZe vlastnost zkoumdni vyvstat u nékoho, kdo se pouze
soustredi na objekt? Myslite, Ze vyvstane porozuméni prirozenosti mysli a téla u nékoho,
kdo je spokojeny pouze s miruplnym stavem mysli? Nevyvstane. Takovy meditujici bude k
tomuto stavu pripoutany a bude v ném chtit zlstat. V takovém pripadé se zddnd moudrost
nerozvine.

TakZe v meditaci nemusime pracovat nha kultivovdni objektl nebo na rozvijeni toho, co
chceme pozorovat. V praxi bychom méli rozvijet porozuméni toho, jak pozorujeme. Tohle
déldme jednoduse tim, Ze zaznamendvdme a bereme na védomi to, jak si mysl véci
uvédomuje. Je mysl rozrusend, nebo klidnd? Je v mysli pritomna néjaka moudrost? Neni
potfeba ménit zplsob, jakym si mysl véci uvédomuje. Pouze zaznamendvdme to, jak si mysl
uvédomuje, a ndsledky tohoto uvédomovani.

Casem si vdimnete riznych pri¢in a ndsledkd. KdyZ pozorujete stdle dokola rizné scéndre,
zalnete rozumét vztahu mezi stavy mysli a myslenkami a tomu, jak ovliviiuji nase nazirdni na
to, co pozorujeme.

Zacnéte s jakymkoli objektem

Zalit mizete s jakymkoli objektem. PFi udrZovdni pozornosti zkoumejte mysl. Co si mysl
uvédomuje? Je mysl klidnd, kdyz je pozornd? Je uvolnénd? Jaky mad pristup? Neustdle
ovérujte. Nebud'te pouze upreni na objekt.




KdyZ délate meditaci v chizi, neustdle se divejte na mysl. OvéFujte, jestli je uvolnénd, nebo
netrpéliva. Je tohle obtizné? Neni. Pouze ovérujte, s jakou mysli praktikujete. Je v porddku,
kdyZ si uvédomujete hrubé projevy mysli. Nemusite hledat ty jemné. Jaka je vase mysl? Je
miruplnd nebo napjatd? Je unavend? Tohle vdechno si mizete uvédomovat. Pozorujte mysl.
Co se déje s mysli? Je duleZité si uvédomovat tyto pri¢inné vztahy v praxi. Mizete si
napriklad uvédomovat tyto véci:

e s jakou mysli praktikujete
o jak se mysl citi, kdyz jste si védomi urcitého objektu

Zkuste pozorovat a vidét vztah mezi mysli a objektem timto zplisobem.

Sprdvny cas k praxi

Kdy je spravny Cas k praktikovdni? Mnoho meditujicich si mysli, Ze jejich meditace zacing,
kdyZ slysi zvon v meditaénim centru, ktery predznamendvd meditaci v sedé. Tak to ale nenil
Zvonéni je k tomu, aby ndm meditaci pripomnélo. Cas meditace za&ind probuzenim a kon&i a2
okamzikem, kdy usindme. Je dobré zacit hned, jak se rdno probudime. Je mysl jasnd,
odpocatd, nebo otupéld? Moznd, ze kdyz se probudite, tak chcete hned zase usnout. Je
tézké si tohle uvédomit? Neni. Jen se musite sami sebe zeptat.

Meditaci praktikujeme, abychom prozkoumali nase télo a mysl. Neni dileZité, co se déje.
Nechte vie probihat svym prFirozenym zptsobem. Nasim dkolem je véci si uvédomovat, brdt
je na védomi. Sezeni na pol$tdri automaticky neznamend, Ze praktikujeme. NemlZeme to
hazyvat praxi. Nékteri meditujici usnou pri sezeni, jini se toulaji ve svych snech. MiZeme
tohle poklddat za praxi?

Mys/ musi byt ostrazZitd a mit zdjem

Mluvili jsme o fom, Ze dhamma praxe je prdce mysli. K fomu potfebujeme vimavost. Zdroven
musi byt v mysli pritomna ostrazitost a zdjem studovat sama sebe. ProtoZe nase navykla
tendence je neustdle sledovat, co se déje venku, Casto zapomindme sledovat, co se déje
uvnitf. Proto si neustdle musime vimavost pripominat a ptdt se sami sebe. Timto zplsobem
muZeme véimavost udrZovat.




Diky souvislé praxi vdimavost ziskd setrvacnost. Je to jako kdyz hori oheri. My nechceme
ohen, ktery shori a vyhasne velmi rychle. Chceme oheni, ktery hoti dlouho, z materidlu jako
je uhli, nebo drevo. Stejné tak se snaZime vybudovat viimavost, kterd bude fungovat
souvisle, prirozené a bez prestani.

Cekdni a pozorovdni s inteligenci

Dalsi véc je Cekadni a pozorovani. Pozorovdni je velmi jednoduché. V této praxi se nesnazime
soustredit, zamérovat, omezovat se nebo do né¢eho zasahovat. Tyto Cinnosti prameni z
nelistot jako je chtivost, hnév a zaslepenost. Casto pouZivdme nesprdvné Usili, abychom
ziskali to, co chceme nebo abychom se zbavili toho, co nds obtézuje. Nebo bezhlavé
spéchdame, kdyz nevime co mdme délat.

Nyni budeme mluvit o pozorovdni s inteligenci. Co si mlZeme prirozené uvédomovat, kdyz
sedime. Neni treba ndsledovat nds dech, zvedani a klesdni bricha nebo se soustredit na
cokoli jiného. Staci si uvédomovat, co se v nds déje.

e Co se déje ve vasem téle?
e Jste si védomi toho, Ze sedite?
o Jaké procesy si miZete prirozené uvédomovat?

o Zveddni brisni stény, klesani, teplota, zvuky ...
o Nejsou vase paze napjaté?
o Jste si védomi Ze se dlané dotykaji?

Vidéni, slysent, teplo, chlad, dotykani, Gnava ... Kolik energie potrebujete k fomu, abyste si
néco z toho nebo vie uvédomovali. Potrebujete se soustredit? Je to obtizné? Bylo by to
unavujici praktikovat timto zplsobem cely den?

Zeptejte se sami sebe jestli mdte pozornost. Zaénéte sezeni nebo chizi s pozornosti. Mysl
pljde pFirozené k objektu, ktery si vybere a bude o ném védét tolik, kolik bude schopnd. To
je prirozenost mysli. Neustdle se ptejte, kdyz sedite, chodite, jite a v pribéhu dennich
aktivit. Mysl si miZe uvédomovat, co chce. Tomu Fikdme ,uvédomovat si prirozené". TakZe
praktikujte prirozené, bude to pro vds jednodussi. Hleddni toho, co chcete, vyZaduje energii.



PouZivdni jakéhokoli objektu k rozvijeni vsimavosti

Co je lepsi? Pozorovat dech, nebo bricho? Ani jedno! Oba objekty jsou stejné. Neméli byste
ddvat prednost jednomu objektu pred druhym. KdyZ to déldte, znamend to, Ze jste
pripoutdni k objektu.

Objekt u nosnich direk je objekt. Objekt na brisni sténé je objekt. Zvuk je objekt. Teplo je
objekt. Ve vipassané jsou oli jednou ze smyslovych bran, totéz plati o usich. Pouzivdme
jakykoli objekt k rozvijeni pozornosti, stability mysli a moudrosti - tohle je prdce vipassany.
KdyZ neni pritomno porozuméni, je mozné, ze rozvinete chtivost, nendvist a zaslepenost

v souvislosti s objektem. Pokud budete mit véimavost a moudrost, miZete pouzit jakykoli
objekt k rozvijeni sati, samddhi a pafifid. Objekt neni dileZity. DileZitd je pozorujici mysl se
sprdvnym pristupem.

Nékteri meditujici se snaZi zbavit viech zvuki a vjemd vidéni, kdyZz praktikuji. SnaZi se je
ignorovat misto toho, aby je brali na védomi a pozorovali je. Myslite, Ze ziskdte néjaké
porozuméni, kdyz délate meditaci klidu (samatha) a pritom vasim cilem je vipassanovd
moudrost?

Je mozné, Ze mizete byt viimavi s jakymkoli objektem? MlzZete zalit tFeba se zvuky?
Musite je nékde hledat, nebo jsou pFitomny neustdle? Mizete si byt védomi, jak zvuk
probihd.

MizZete si uvédomovat teplo? Nebo chlad? Zvolte takovy objekt, ktery je prdvé dostupny.
Nemusite hned hledat velmi jemné objekty. Sila mysli bude riast, kdyZz budeme praktikovat
jednoduse a s vytrvalou pozornosti.

Meditujici mysl. mys/ kterd si uvédomuje, musi byt Dhamma mys/,
prospésnd mysl/.

Sprdavné praktikujeme pouze tehdy, kdyZ je nase mys| prospésnd. Nemlzeme Fict, Ze
meditujeme sprdvné, kdyz praktikujeme s chtivosti, averzi nebo nevédomosti v meditujici
mysli. Kdyz praktikujeme s Zddostivosti nebo oCekdvanim, meditujeme s chtivosti. Kdyz
praktikujeme s nespokojenosti, meditujeme s averzi, a kdyz praktikujeme bez opravdového
porozuméni toho, co déldme, meditujeme s nevédomosti. To znamend, Ze kdyz je v nasi mysli
chtivost, nendvist nebo zaslepenost, déldme nesprdvnou praxi. Nicméné nemizeme zabrdnit
tomu, aby tyto véci vyvstdvaly, kdyZ se snazime meditovat. Soucdsti meditace je zalit
rozpozndvat, jak vyvstdvaji neprospésné tendence.
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Snazte se rozpozndvat, kdy jsou pritomny nesprdvné, neprospésné tendence a kdy sprdvné,
prospésné tendence a jejich odpovidajici ndsledky. Ocefujte tento proces uceni se.
Potrebujete trochu inteligence a teoretickych informaci, abyste byli schopni meditovat a
rozpozndvat, kdy jsou neistoty v mysli pritomny. Praxe meditace je pozndvdni toho, co je
prospésné a co neprospésné.

Jak muzete vykondvat néjakou prdci, kdyZ o ni nic nevite? Kdy vite, Ze jste schopni
praktikovat? Co je sprdvnd praxe? Sprdvnd praxe vyzaduje moudrost. Musite mit sprdvné
informace a moudrost jako spravny pristup. Pak bude vase praxe sprdavnd.

Pozornost sama o sobé nestaci. V uvédomovani musi byt pritomna i

moudrost.

Odkud prichdzi moudrost? Existuji tFi typy moudrosti. V jazyce pdli jim rikdme sutamaja
pannid, ¢intdmajd parnd a bhdvandmaja pannid. Sutamajd pannd jsou informace, které ziskdte
&tenim knih nebo poslechem instrukci od uéitell a podobné. Cintdmajd paiifid je inteligence,
neboli porozuméni ziskané myslenim a intelektudlnim analyzovdanim. Bhdvandmaja panng je
vhled neboli moudrost nabitd vlastni zkusenosti. Ve zkratce - informace, inteligence a vhled.

Je dileZité, aby informace, které o meditaci ziskdme, byly sprdvné. KdyZ nebudeme mit
sprdvné informace, dostaneme se do probléma. Tyto informace pouZivdme spoleé¢né s nasi
inteligenci pri meditaci. Ja vdm ddm informace jako ucitel a vy jako studenti pouzijete svou
vlastni inteligenci pFi praxi. Tyto dva typy moudrosti (informace a inteligenci) miZete
pouzivat pri praxi meditace. AZ prijdou sprdvné podminky, vyvstane vhled.

Premyslejte o tom, jak praktikyjete

Buddha tomu Fikal sati-sampajafifia, vSimavost a jasné uvédomovdni. Znamena to, Ze nez
zacnete praktikovat, potrebujete presné a sprdavné informace, aby byla pri meditaci
moudrost pritomna spolu s uvédomovdnim. Tyto informace ziskdte poslechem dhamma
prednest, diskutovdnim o dhammé a hebo tim, Ze budete kldst otdzky k objasnéni. Poté, co
se nad tim zamyslite, muZete zalit meditovat. PFi meditaci pak rozmyslejte o téchto
informacich, aby jste se rozhodli, ktery pristup je nejvhodnéjsi pro danou situaci.
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Pri praxi bychom méli premyslet. Ne o vécech, které rozviji chtivost, nendvist a zaslepenost,
ale o tom, co déldme a jak praktikujeme. To jsou myslenky, které ndm pomizou rozvijet
moudrost.

KdyZ se vs dennim Zivoté setkdvdme s dileZitymi situacemi a dkoly, pouZivdme nasi
inteligenci, abychom zvédzili nejlepsi zplsob, jak k nim sprdvné pristupovat a vyresit je.
Stejné tak je pouzivani inteligence pri meditaci rozhodujici ¢dast praxe. Abychom timto
zplisobem premysleli, potfebujeme nejdrive néjaké informace.

To, co tu popisuji, jsou predstavy o prislusnych aspektech meditace, které si mozna
nemlzete okamzité uvédomovat. Tyto informace budou ve vasi mysli, az budete praktikovat.
Pri praxi pak budete aplikovat teorii a vasi vlastni inteligenci na konkrétni situace.

Otdzka: Mdme objekt (napr. néco probihd v téle nebo v mysli) a pozorujici mysl. Co z téchto
dvou je dileZité;jsi?

v oevs

Odpovéd': Pozorujici mysl je dileZitési.

MiZeme aspirovat k rozvijeni moudrosti, nicméné ta nemize vyvstat za pFitomnosti
chtivosti, nendvisti a nevédomosti. To je divod, pro¢ potfebujeme vénovat pozornost
pozorujici mysli, pokud chceme porozumét pravdé. S jakym pristupem mysl praktikuje?
Neustdle ovéfujte zplisob, jakym praktikujete. Casto ovéFujte sviij pristup. Nezamérujte se
na zkusenosti. Objekty jsou stdle pritomny a vyvstdvaji v souladu s jejich prirozenosti.
Objekty nejsou dlleZité. SlouZi k tomu, abychom udrzZeli pozornost. PouZivejte objekty

k rozvijeni pozornosti.

Inteligentni medityjici pouZivd objekty
vyvstdvajici na sesti smyslovych brdndch k rozvijeni
uvédomovani (sati), stability mysli (samddhi) a moudrosti (parind).
Tém, kteri nejsou tak vyspéli, prinesou objekty chtivost (lobha),
nendvist (dosa) a zaslepenost (mdhay).

Dalsi otdzka: Ktery objekt je lepsi, nddech a vydech u nosnich direk, nebo pohyb zvedadni a
klesdni brisni stény?

Odpovéd': Ani jeden z nich! Ani jeden z téchto objektl neni lepsi. Objekt je jen objekt.
Pokud budete uprednostriovat jeden objekt pred druhym, vase mysl bude prirozené
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pripoutand k preferovanému objektu. A kdyZ pak nebudete schopni tento objekt sledovat,
miZete si zalit myslet, Ze nemliZete praktikovat.

Chtivost se dozajista projevi, pokud budete uprednostiiovat jeden objekt pred druhym.
Averze nastoupi ve chvili, kdy nebudete schopni najit objekt, ktery chcete sledovat. Vérit
tomu, Ze objekt je .dobry" nebo .sprdvny", je jen projevem nevédomostil S touto znalosti a
porozuménim budete védét, zda je vasim cilem v meditaci rozvijet objekt, nebo schopnost
uvédomovadni.

Objekty se budou vzdy prezentovat v souladu s jejich prirozenosti. Nasim dkolem je
rozvijet uvédomovani. NesnaZzime se zménit to, co se déje, ale posilit a zlepsit mysl, kterd
jesté nemd dostatek pozornosti. V tuto chvili je moudrost slabd, isili kfehké, divéra
nedostatecnd a stabilita mysli neni upevnéna. Meditace rozviji a posiluje vdechny tyto
vlastnosti.

V této meditaci praktikujeme, abychom si uvédomovali véci takové, jaké jsou. NesnaZime se
uklidnit mysl, kdyz je rozrusend. Vezmeme na védomi, Ze mys| neni klidnd a pozorujeme
roztrzitou nebo rozrusenou mysl. Tohle uvédoméni a pozorovdni je prdce meditace.
Uvédomujeme si véci takové, jaké jsou. Toto je sprdvny ndhled (samma ditthi).

Meditujici, ktery praktikuje meditaci vdimavosti, vénuje pozornost své mysli a mnoha dalsim
objektlim, které vyvstdvaji. Takovy meditujici se nesnhaZi zklidnit svoji mysl nebo se zbavit
objektd, protoZe chce rozumét prirozenosti objektd a mysli. Udrzuje sprdvny pristup a bere
na védomi to, co prdvé probihd. Pokud mysl neni klidnd, bere na védomi, Ze mysl neni klidnd.

Pokud ma byt nasim cilem porozuméni, potrebujeme prozkoumat prirozenost co nejvice
objektd, procest mysli a téla a propojeni pri¢in a ndsledka.

Vhled nevznikd z uvédomovani si pouze jednoho objektu

Pouhé uvédomovdni si jednoho aspektu zkuSenosti nepovede k rozvoji vhledu. V tomto
pFipadé jsou nashromdzdénd data nelplnd a moudrost zlistane slabd. Je dulezité zkoumat
vie, co se déje, a byt schopny si uvédomovat vSechny objekty. Nds ndhled se tak rozsiri a
moudrost se rozvine. K tomu, aby vyvstala moudrost, potrrebujeme hodné informaci. Takze
pracujeme se véemi objekty, které vyvstdvaji. Neni tfeba vytvdret néjaké zkusenosti nebo
udrZovat nasi pozornost na jediném objektu. Potrebujeme pouze studovat a uéit se z toho,
co se déje, a pouzivat pri tom nasi inteligenci.
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Ddvejte si pozor na chtivost, kterd rafinované vyvstdvad ve formé ulpéni nebo averze na
objekt. Poodstupte a pozorujte s tim, Ze chcete vidét pravou skutecnost. PouZivejte
zkoumajici mysl se sprdavnym pristupem, ktery pracuje v pozadi.

Ptejte se sami sebe: je to, co se prdvé déje, dobré nebo Spatné? Je to opravdu dobré nebo
Spatné? Je to spravné, nebo nesprdvné? Co se déje? ProC se to déje?

Nasi motivaci k pozorovdni a zkoumani v meditaci by mél byt zdjem porozumét tomu, co se
déje. Pouzivejte vasi inteligenci misto slepého Usili. Je potieba, aby byla pritomna
zkoumajici mysl spolu s pozorujici mysli a spravnym pristupem. TakZe nyni rozumite trochu
Iépe rozdilu mezi ,zamérovanim" a ,Cekdnim a pozorovdnim®.

Nezkousejte nic vytvorit nebo odstranit

KdyZ vyvstane averze, nesnaZime se ji odstranit. Nechceme se ji zbavit. Jakmile se o to
pokusime, vytvorime jesté vice averze. Averze je vzdy negativni, zahrnuje vlastnost snahy
néceho se zbavit. Potirebujeme ji pozorovat, protoZze chceme zndt prirozenost averze.
Nezkousejte néco vytvdret, nebo se né¢eho zbavit. Pouze pozorujte, co se déje

v pritomnosti. Na to nezapominejte. Tomu rikdme meditace. Proto mluvime o fom, Ze
existuje rozdil mezi ,zamérovani" a ,pouhym pozorovdnim®. Pfirozenost kazdé z téchto
schopnosti je jind.

Uvédomeni, Ze néco neni dobré, je velmi odlisné od toho, kdyZ néco oznacime jako .Spatné”.
Pokud mysl oznaci néco jako .dobré", chtivost je v pozadi. S jakymkoli objektem, ktery
vyvstane, vyvstdvd nevédomost. Nevédomost zakryvad prirozenou charakteristiku objektu,
ale nezakryvd objekt samotny, a oznacuje jej jako .dobry" nebo .Spatny". Lobha a dosa pak
délaji svou prdci a vytvdri chténi nebo averzi. TakZe jak budeme meditovat? Meditace je
rozpozndvani averze, chtivosti a nevédomosti (a vSech jejich pribuznych), které se v mysli
vyskytuji pFi pozorovdni objektl a jevd.
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PET SPIRITUALNICH SCHOPNOSTI (INDRIA)

Uvédomovani (sati), dsili (viria), diivéra (saddhd), stabilita mysli (samddhi), a moudrost
(parind) je pét spiritudlnich vlastnosti, které pracuji spolecné v procesu meditace. Meditace
znamend rozvijeni téchto péti mentdlnich vlastnosti a udrzovani jejich rovnovdhy.

SATT

Sati znamend ,.nezapominat, pamatovat" Sati NENI enerqgické

soustredeni.

Jak rozumite a definujete sati? Znamend to pamatovat si. Co si mdme pamatovat, na co
nemdme zapominat? Nemdme zapominat na to, co je sprdvné a prospésné. Znamend to
nezapominat sprdvny objekt a spravny pristup. Meditace viimavosti znamend nezapominat,
neznamend to zamérovat se. Kdyz se rekne pouzij vsimavost, nemysli se tim, Ze mdme
vytvdret véimavost, kterd nebyla pred tim pritomna, ale staci si jen vzpomenout.

Sprdvnym objektem je nase zkusenost mysli a téla. Mysl je prirozeny proces a télo je
prirozeny proces. My pouze tento proces sledujeme. A kdyZz nezapomeneme, mdme
vSimavost. Kdyz vime, co se déje, v tu chvili je vdimavost také pritomna. Co bychom méli
délat proto, abychom nezapomnéli? Vétsina lidi md predstavu, Ze proto, aby mohli
praktikovat meditaci, musi prinést véimavost k néjakému objektu. Kdyz si uvédomi, Ze nebyli
vdimavi, chtéji vdimavost vratit do pritomného okamziku. Vracet vsimavost k objektu je
velice Unavné.

PredloZim vdm jednodussi zpusob, tim je: pFipomindni si. KdyZ se totiZ snaZite ziskat
véimavost, zamérujete tim véimavost na objekt. KdyZ jsou v mysli nesprdvné myslenky,
poklada mysl vSimavost na objekt, coZ vyzaduje soustredénou energii. Pripomindni znamend,
Ze mysl| premysli o mysli a téle. VSimavost je automaticky pritomna. Jestli fomu nevérite,
poloZte si tuto otdzku: .Co se prdavé déje v mysli?" Vétsina z vds bude schopna uvidét alespori
néco. Co se prave déje v mysli? Je mysl poklidnd? Nebo je znepokojend Ci rozcilend? Co se
déje? Vidite, Ze dokdzete Fict, co se v mysli déje, i kdyz jen zhruba. Proto Fikdm, Ze kdyz
premyslite o mysli, véimavost nahliZi na mysl. Takto miZete byt véimavi.
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Meditace v podstaté znamend smérovadni pozornosti dovnitr
Nase pozornost je obvykle zamérena ven. Mysl je silné navykld vénovat pozornost externim
jevlim. Velmi ¢asto skrze smyslovou brdnu vidéni. Mys| pouZivd oli a divd se ven. My se zde
budeme snaZit otolit pozornost dovnitr. Je to jednoduché, kdyz tomu rozumite.

Jak mlZete nasmérovat mysl dovnit? Pokud si jenom vzpomenete ha to, Ze byste mohli mysl
obrdtit dovnitr, mysl uz se v tu chvili dovnitt nasmérovala. Prirozenosti mysli je, Ze jejim
objektem je to, o Cem pravé premysli. KdyZz premyslite o tom, co se déje s vasi rukou, neni
pozornost mysli na ruce? Kdyz vyvstane otdzka: ..Co mdm na hlavé?", pozornost mysli je
prirozené na hlavé. Jak hodné se potrebujete zamérovat?

Je jednodussi sledovat télo, protoze je zirejméjsi. Aviak po néjaké dobé praktikovani pro vds
bude snadné sledovat i mysl. Kladu dliraz na pozorujici neboli pracujici mysl; neni potfeba
byt upfeny na objekt.

Meditace zaclind, kdyZz se probudite

Premyslejte o sobé od okamziku, kdy se probudite. Meditace zacind ve chvili, kdy se
probudite, ne kdyz vejdete do meditacni haly nebo kdyz si sednete. Jen se zamyslete nad
tim, jak budete s vSimavosti Zit. KdyZ o sobé premyslite, budete mit vS§imavost. Co mdm na
mysli tim, Ze o sobé madte premyslet? Premyslejte o mysli a o téle. Jak se mysl citi? O cem
mysl| premysli? Kde je mysl a co déla? PouZivejte informace, které ted’ dostdvdte a to, co jiz
o prirozenosti mysli zndte. Poklddejte si vySe zminéné otdzky od momentu probuzeni. Jd
jsem takto zaéinal praktikovat. Timto zplsobem je moZné praktikovat kdekoli a kdykoli.

SAMADHI

Samddhi znamend stabilni mys/. heznamend to zamérovani

Dosdhnete koncentrace, kdyzZ se soustredite? Zklidni se mysl pokazdé, kdyz zamérujete vasi
pozornost na jeden objekt? Mnoho meditujicich trpi bolestmi hlavy nebo ztuhlosti Sije kvili
tomu, Ze pouzivaji prili§ mnoho energie a nesprdavné Usili. Zamérovdni na objekt je vysilujici,
protoZe je v mysli néjaké chténi; disledkem chténi je namdhavé usilovdni.
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Jak vyvstava vipassand samddhi? Nevyvstdva diky zamérovani, vipassand samadhi prichdzi
diky sprdavnému pristupu, sprdvnému mysleni a sprdvnému ndhledu.

KdyZ se nedokdzeme rozumové vyporddat s obtiZznou situaci, zacnheme byt nervézni. Kdyz ale
dokdZeme o situaci rozumné premyslet, pak zlstdvdme klidni. Proto klidnd mysl vyvstane,
kdyZ mdme sprdvny pristup, sprdvné mysleni a sprdvny néhled; nemiize existovat zdroven
samddhi a 8patny pristup. Proto je velmi dlleZité védét, co to je sprdvny pristup, sprdvné
mysleni a spravny ndhled.

Existuji dva druhy samddhi. Prvni je samddhi, kterd vznika diky koncentraci, a druhd je
samddhi, jeZ vyvstdvd se sprdvnym pristupem, sprdvnym myslenim a sprdavnym ndhledem.
KdyZz zndte rozdil mezi témito dvéma druhy meditace, pak je pouZivdte podle toho, jak je
potfeba. JestliZze chcete dosdhnout moudrosti, tak praktikujete uréitym zplisobem. Obcas
je moudré pred tim trochu zklidnit mysl. PouZivejte to, co je pro vds vhodné v dany okamzik.

Pri meditaci klidu neboli samatha meditaci mysl vénuje pozornost vyhradné jednomu objektu
tak dlouho, jak je to mozné. Kdyz se dlouho koncentrujete na jeden objekt, mysl se do
tohoto objektu ponori. Ostatni mentdlni schopnosti nejsou pouzivany, nebot’ je mysl silné
zaujata timto jednim objektem nebo bodem. ProtoZe mysl vénuje pozornost pouze jednomu
objektu, nedokdze uz sledovat ostatni objekty, kterym by jinak pozornost vénovala. Mysl
tak zapomind studovat i zkoumat, co se déje, a pFestdvd mit sprdvny néhled. Disledkem
silného uchopovdni jednoho objektu je, Ze viimavost a moudrost se oslabuje; moudrost nema
prilezitost se rozvijet.

PFi meditaci vipassand heni dllezity objekt, kterému vénujeme pozornost, dileZité je to, co
se prdvé déje. Mysl si je védoma mnoha objektd, aniz bychom si je vybirali. Nepokousime se
vytvdret uréité vysledky nebo zkusenosti, vipassand je proces porozuméni tomu, jak se véci
maji. K fomuto porozuméni miZzeme dojit, jen kdyz jsme ochotni byt si védomi ¢ehokoli, co
se prdvé déje. Moudrost md Sanci rist, kdyZ sledujeme mnoho procesii a kdyZ se na né
divdme z raznych dhla.

PFi meditaci vipassand je kladen diraz na pozorujici mysl. Je nutné kontrolovat, jestli je v
mysli pritomna moudrost, nebo mentdlni necistoty. Kdyz je mysl Fizena nesprdavnym
pristupem (tzn., Ze praktikujeme s chtivosti, averzi nebo nevédomosti), vhled nemiize
vyvstat. Proto je nutné, aby pozorujici mysl byla motivovana moudrosti.
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Pri meditaci vipassand se mysl u¢i neulpivat na objektech. Samddhi tak vznika diky
moudrosti a v mysli je zdjem o rozvoj moudrosti. Diky sprdavnému pristupu, sprdavnym mysleni
a sprdvnému ndhledu, mysl nereaguje s chtivosti nebo averzi; mysl neni k objektu
pritahovdna ani k nému nema odpor. Je klidnd a mirupInd. Toto je vipassand samddhi. Mysl se
citi lehce, bdéle a svéze. Tento druh samddhi je podstatny pro rozvoj moudrosti; prindsi vic
prilezitosti pro to, aby moudrost vyvstala.

Vezméme si ndsledujici priklad: jednoho meditujiciho rozciluje zvuk a druhy povazuje zvuk
za neutrdlni jev a za objekt zkoumadni. Ktery z nich si vybuduje samadhi? Meditujici, ktery
ma averzi ke zvuku, bude jen vice rozcilen, kdykoli néjaky zvuk uslysi, a averze bude ddle
vznikat a rozvijet se. V pripadé, kdy zvuk nevnimame jako rusivy, v mysli neni ani ndklonnost
ani averze k nému a mysl zlstdvé vyrovnand a miruplnd.

VIRIA

Viria je mentdlni viastnost trpélivosti a vytrvalosti.

Jak rozumite tomu, co je viria? Ja fomu rozumim tak, Ze viria je spravnd kvalita vytrvalosti.

Viria neznamend namdhavé pouzivani sily. Nevyéerpadvejte prosim svoji mysl a svoje télo
usilovnym namdhdnim, kdyZ meditujete. KdyZ je mysl a télo vyCerpdno, nemize vyvstat
porozuméni.

Je mozné naulit se néco porddné, kdyZ v priibéhu procesu znovu zalindte a prestdvdte?
Vezméme si jako priklad televizni seridl: kdyZ zmeskdte nékolik dild, unikne vam déj.
Podobné, kdyz je vdimavost kontinudini, miZete vidét zaédtek, prostredek a konec, a tak
porozumite pravé podstaté procest mysli a téla. TakZze zamérujici energie neni potreba, je
potFeba vidét zaddtek, prostfedek a konec. A to prichdzi s duslednou praxi.

Bud'te klidni a neukvapeni. Méjte zdjem.
V mysli by méla byt dislednd energie moudrosti,
ta ale nevznikne namdhavym usilovdnim.

Misto toho, abychom pouZzivali nasi energii ha zamérovani, pouzivame nasi inteligenci a
moudrost. Kdyz je pritomna moudrost, v tu chvili mdme sprdvné Usili. PFi meditaci vipassana
akceptujeme cokoli, co se déje, takové jaké to je, a zkoumdme to. Neusilujeme o to, aby
zmizelo néco, co nechceme, ani nepotrebujeme vytvdret preferencni zkusenosti.
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Nezasahujeme do objekt, tzn. do toho, co se déje. Mysl déld svoji prdci a to tim, Ze
rozpozndvd, je viimavd, vi, premysli o praxi, md zdjem... My se jen divdme a zaznamendvdme,
co se déje.

Co se déje? Proc se to déje? Kdyz neni nutné, aby to, co se déje, odeslo nebo aby to, co se
nedéje vzniklo, jaky druh energie vyuzivame? Vse uz je pritomno, takové jaké to je! Nechte
pracovat svoji moudrost. Jen rozpozndvejte, co se déje. Kdyz se nedivdte a mdte otevrrené
oCi, vidéni se déje bez toho, aniz byste se divali. Nepotrebujete vyvijet Usili, abyste mohli
slySet nebo vidét. I kdyZ se na nic hezamérujete, miZete si stdle néco uvédomovat. Aniz
bychom se snaZili na néco divat, vidime. Stejné tak bez toho, aniz bychom se snazili
poslouchat, slySime. A bez zamérovadni pozornosti si uvédomujeme. Meditace vsimavosti je
takto pokojnd a jemnd.

Praktikujte s lehkosti. Ale neprestdvejte praktikovat.

Studentlm pripomindm, aby praktikovali cely den od okamziku probuzeni aZ po dobu, kdy
usnou. Je mozné pouzivat prili§ mnoho Usili a tak meditovat cely den? Zrejmé ne. Na konci
dne bychom byli unaveni a deprimovdni. Tim by se oslabila divéra. Proto neuplatfiujeme silu a
spi$ pouzivdme vytrvalost.

.Nevzdat to" neznamend namdhavé usilovat. Neustdle to zkousejte, ale dejte si pozor,
abyste .nesklouzli z cesty". Jsme zvykli pouZivat Usili, kdyz chceme néceho dosdhnout. V
nasem zivoté Casto pouzivame nadmérné Usili. Je to zvyk. Automaticky pouzivame hodné
ndmahy, protoze jsme motivovadni chtivosti, averzi a klamem.

Viria tedy vi, Ze tato praxe je prospésnd. Viria znamend, Ze je pritomna moudrost.
Vytrvdavdme pri praxi a vime, pro¢ praktikujeme. Je to jako maratén. BéZec maraténu
nepouziva vdechnu energii na zacdtku zdvodu, bézi pomalu a vytrvale, az ziskd jakousi
setrvalnost. Stejné tak jde i ndm o tento druh setrvaénosti. Takto ziskand prirozend
setrvacnost je v souladu s Dhammou, neni uméle vytvorena. Silou vytvorenou setrvacnost
nemlZete udrZovat a unavite se. Pamatujte si: nebéZime sprint na sto metrd, ale bézime
maratén! PouZivejte moudré dsili, ne Usili motivované chtivosti. Délejte jen tolik, kolik
muzete, ale délejte to vytrvale a nevzddvejte to!

Otdzka: Kdy praktikujete?
Odpovéd’: Od okamziku probuzeni az po dobu, kdy usindme.
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Je to vyCerpdvajici? Ne. Jen nezapominejte. Zkoumejte sami sebe; ovérujte, kolik Usili
pouZivdte. Musite se naucit tyto véci rozpozndvat.

SADDHA

Saddhd je mentdini schopnost viry a divéry

Potfebujeme viru a divéru v to, co déldme. Musite divérovat praxi a sami sobé. Méjte zdjem
o praxi i o to, jak praktikovat. Dlvéra v to, co déldte, vzroste, kdyZ pozndte uZitek vasi
prdce. S timto porozuménim vzroste dlvéra.

Co nachadzite, kdyz meditujete? Klid nebo stres? Kdyz umite praktikovat sprdavné, nikdy
nebudete mit stres. KdyZ jesté nevite, jak sprdvné praktikovat, miZete se unavit nebo
napnout. Kdyz uz vite, jak praktikovat s Dhammou:

mysl i télo bude v klidu

mysl nebudete prozivat smutek

vyvstane vipassanovd moudrost

vyvstane moudrost spojend se vstupem do proudu a
mysl bude inklinovat k Nibbdné

O wN

O tom mluvi Buddha v Satipatthdna sutté. Ulite se, jak spravné praktikovat. Pravé ted’
potFebujete dlvéru v sebe a v praxi. A ta poroste diky sprdvnému pristupu a sprdvné praxi.
Jak zaénou vyvstdvat vhledy, pFirozené budete mit divéru v Buddhu, Dhammu a Sanghu.

Mélo by byt nasim cilem poznat pravou skutelnost nebo se naucit sprdvné praktikovat?
Nepremyslejte zatim o tom, eho byste méli dosdhnout.

Misto toho, abyste ocekdvali néjaké vysledky
&i premysieli o cili, staci mit zdjem o to,
co a jak déldte a jaky k tomu mdte pristup.
Méjte davéru v to, co déldte a uéte se v tom byt dovednéjsi. Duvérujte sami sobé.
Jaky uzitek vam praxe prinesla?

Je nezbytné pouzivat inteligenci a moudrost. Nechte prozatim stranou vipassanovou
moudrost, nepremyslejte o vhledech a o osviceni. Nejdrive potrebujeme inteligenci: na to,
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abychom mohli vyvijet sprdvné Usili. Vhled nemiiZe vyvstat pokud nemdme sprdvné Gsili.
Proto se nejprve musite naucit, jak vytvdret sprdvné dsili.

Co vytvdri sili? Je to mysl nebo télo? Samozrejmé, Ze je to mysl. V praktikovdni meditace
vipassand hemizete byt dovedni, pokud nezndte/nevite:

e mysl

e o ¢em mysl premysli

o kolik Usili mys| uplatiiuje

e jaké druhy myslenek jsou pritomny

o jaké pristupy jsou pritomny a

e prirozenost mysli

Méjte zdjem o to, co déldte.

Mnoho meditujicich se setkdva s dobrymi a Spatnymi zkuSenostmi v jejich praxi. Nékdy maji
dobrou meditaci, jindy jsou se svoji praxi nespokojeni. Kdyz se jich ptam, pro¢ to tak je, tak
nevédil Vite, pro¢ mi to nedokdzou rici? Je to proto, Ze nestuduji a nemaji zdjem o prdci,
kterou délaji. Neznaji totiZ svoji mysl, nevédi, co délaji a pro¢ to délajil

Kdyz uz dokdzete vidét souvislost mezi tim, co déld mysl a tim, co se déje, pak zaCnete
rozumét prirozenosti pri¢iny a ndsledku. S tim naddle poroste divéra v praxi.

PANNA
Paririd je moudrost. Pri praktikovdni je velmi dileZité mit sprdvny ndhled.
Pouze tehdy, kdyz je pritomna néjakd moudrost, nemohou se do mysli vpliZit neistoty.
TakZe minimdlné by v mysli mély byt pritomny informace (sutamaja parind). Tyto informace
ziskdvate z knih, poslouchdnim Dhammy nebo pri diskuzich o Dhammé. Dal$im druhem
moudrosti, ktery by mél byt v mysli pritomen, je zvédavost, zdjem a uprimnd touha po

porozuméni. Takze kdyZ jste viimavi, nebud’te tupé vsimavil Bud'te véimavi inteligentné;
zapo jovdni vlastni inteligence je soucdsti Cintdmaja pannd.

Je mozné, aby nékdo Uspésné ridil obchodni spolenost, aniz by védél, jak jsou vzdjemné
propojeny jednotlivé oblasti jeho podnikdni? Jestlize mu néjaké informace budou chybét,
provede chybnd rozhodnuti. Rovnéz i my potrebujeme kompletni informace pro rozvoj
moudrosti s niz mizeme délat sprdvnd rozhodnuti. Proto je v meditaci vipassand dileZitd
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ochota zabyvat se jakymkoli objektem. Nemizete mit dobry prehled o tom, co se déje, kdyz
vidite jen Cdst procesu.

Sprdvny pristup

Objekty, které budete pozorovat, budou mysl a télo, budete sledovat prirozenost mysli a
téla. Vasimi objekty budou pocity, prirozenost mysli, to, jak mysl pracuje, zvyky mysli,
vlastnosti mysli. Jaky madte pristup, kdyZ tyto objekty pozorujete?

Rikd se tomu sammd ditthi, kdyZ dokdzete pozorovat objekty mysli a téla jako pFirozeny
proces a nenahliZite na né jako na ..jd" nebo .moje". Kdyz se pozorujete, vidite télo a mysl.
Co se déje v téle? Déji se poCitky tepla, chladu, tvrdosti, mékkosti nebo svrbéni jen vam?
Ne. Kazdy je zaZivd. Pocity, $tésti, smutek, pohoda, strdaddni jsou univerzdlni - déji se v
mysli. NenahliZejte na né jako na .vase", jsou prozivany vsemi? Jsou prirozenosti dhammy,
jsou prirozenymi procesy, obecnymi principy, jsou objekty. NahliZzejte na né jako na
prirozeny proces; nejsou vyhradné vase.

Berte teplo jako teplo a ne jakoze vdm je teplo. Kazdy pocit'uje teplo a zimu. Stejné je to s
pocity - kazdy je proZivd. Je velmi dlleZité mit tento sprdvny pristup. Vade praxe bude
spravnd, jen kdyz budete mit sprdvny ndhled a sprdvny pristup.

Méli jste nekdy zlost?
Kdyz mdte zlost a premysiite o ni takto:
Jd jsem nastvany/d,
co se stane? Zlost se posili.

Zlost se posili, kdyzZ o ni premyslite jako o vasi zlosti. Kdyz lidé rikaji: ,Mdm depresi, jsem ha
dné," tak jsou pak opravdu velmi deprimovani. Pro¢ to tak je? Je to proto, Ze jejich pristup
a predstavy berou smutek jako jejich smutek.

KdyZz povazujete smutek za aspekt prirozeného procesu mysli, budete se citit mnohem Iépe.
Je to mysl, kterd pocit'uje smutek, nejednd se o moji mysl, kterd je smutnd. Neni to tak, ze
.Ja chci, ja nejsem spokojeny/a". V tomto pripadé se jednd o mysl, kterd je nas$tvand nebo
néco chce. Pro nelistoty je sloZitéjsi rozvinout se v mysli, kterd ma sprdvny ndhled. Proto si
nejdrive musite osvojit tento sprdvny ndhled. Viimavost se sprdvnym ndhledem je nazyvdna
sammad sati. Je nutné zalit praktikovat s témito informacemi a znalostmi.
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Mys/ je aspektem prirozeného procesu, mys/ neni jd, nepatri Zddné osobé
Mysl je prirozeny jev. Pouze kdyZ budete mit tuto sprdvnou predstavu, mizete byt opravdu
véimavi. Praktikujete véimavost, abyste objevili tuto prirozenost. Moznd si hned napoprvé
neuvédomite sprdvny ndhled, ale miZzete o ném alespori premyslet a pristupovat ke véemu, co
se déje, z této perspektivy.

Pro¢ praktikujete uvédomovani? Protoze chcete zndt pravou skutenost, skutecnost véci
takovych jaké jsou. Nezapominejte na tento zamér.

Bolest a nepohodli

Co délat, kdyz pri sezeni zaCnete citit bolest nebo byt unaveni? Jak budete pozorovat
bolest? Kdyz pozorujete bolest primo, tak se zvétsil Pro¢? Ma nékdo rdd bolest? Co se
stane s mysli, jakmile vyvstane bolest? Averzel A proto byste méli prestat bolest pozorovat.
KdyzZ se setkdte se svédénim, bolesti, teplem nebo s ¢imkoli, co je pro vds nesnesitelné,
nepozorujte pocitek samotny. Pokud ho budete pozorovat s nesprdvnym pristupem, mize to
byt jesté nesnesitelnéjsi.

Nejdrive potrebujete zaujmou sprdvny pristup. Vezméte bolest na védomi jako prirozeny
proces. Se sprdavhym pristupem pak uvidite, jak se opravdu citite. Jaka je povaha tohoto
pocitu? Jaky mdte pravé pristup? Kdyz mate v mysli averzi, zkoumejte ndzory a ndhledy
vasich myslenek. Mohou tyto myslenky obsahovat sprdvny pristup? S averzi nikdy nevyvstane
sprdvny ndhled. Ve co bude vznikat budou pouze neprospésné ndzory.

Je dobré si uvédomovat a uéit se od myslenek, pocitl a télesnych poéitki zdrover. Jak se
ovliviuji? Jak spolu mys| a télo navzdjem souvisi. Jaky je vztah mezi pric¢inami a ndsledky.
Praxe meditace je studium téchto souvislosti. Pouze je pozorujte. Nemusite primét objekty,
aby zmizely a ani neni dlleZité jestli zUstanou nebo zmizi. Pro¢ pozorujete? Pozorujete,
protoZe chcete véci zndt a rozumét jim. Pozorujte jen to, co muZete.

Sezeni, chiize a denni aktivity ve zkratce

MizZete zménit polohu pri meditaci? KdyZ uréitd pozice zache byt nesnesitelnd, mizete ji
zménit. Pokud se potrebujete pohnout, udélejte to. Pokud to neni potieba, nehybejte se.
Takze, kdy je vhodny Cas zménit pozici? Mluvili jsme o tom, Ze meditace je kultivace
prospésnych mentdlnich vlastnosti. KdyZ se neprospésné mentdlni vlastnosti rozristaji a
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mnoZi se, protoze se nutite k fomu, abyste sedéli nehybné, je naCase se uvolnit a zménit
pozici.

Co budete pozorovat pri chlizi? Zaénéte chodit a pak se zeptejte mysli, co si uvédomuje.
Mizete si uvédomovat chiizi, zvuky, pohyb vaseho téla. Jak se chovd mysl pfi chiizi? Pokud
budete pFili§ zaméreni na uvédomovdni si chiize, miZete se napnout. Jak se chovd mysl pri
sezeni nebo pri jidle?

Stejnym zplsobem praktikujte, kdyZ jste ve svém pokoji nebo v koupelné. Ovérte, zda je
pritomna pozornost a pak zacnéte sedét, chodit, jist nebo délat jakoukoli jinou denni
aktivitu.

Prdce meditujiciho je:

e Mit sprdvny ndhled, sprdavny pristup a sprdvné mysleni
e Byt inteligentné viimavy - kazdym okamzikem

Myslenky

Kdyz pozorujete svoje myslenky, nezapojujte se do pribéhu, do obsahu myslenek. Staci,
kdyz jste si védomi toho, Ze myslenky probihaji. Pro zac¢dtecniky neni dobré sledovat
myslenky po delsi dobu, jelikoZ se snadno stdvd, Ze jsou myslenkami uneseni, protoze je
zatim nedokdZou vidét jako objekt. Spise zaznamenejte, Ze vyvstalo mysleni, zkontrolujte
télesné poCitky a sledujte stridavé mysl a télo.

Nenechte mys/ bez dozoru po dlouhou dobu - udrzyjte ji pri prdci!
Bud'te vsimavi a pripominejte si. A to délejte neustdle.

Proc mdme praktikovat neustdle?

Je to proto, ze mysl sbird data v kazdém okamziku, kdy jsme véimavi. KdyZz mdme vSechna
potfebnd data, vyvstane porozuméni. Pouze kdyz praktikujeme dlsledné, nepretrzité a
sprdvnym zplsobem, véimavost ziskd setrvaénost a posili se moudrost. Prijeli jste sem
meditovat, ale méli byste se také naucit byt zdatni v uzivani meditace ve vasem
kazdodennim Zivote.
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SLOVNICEK POUZITYCH VYRAZU Z JAZYKA PALI

bhdvand mentdlni rozvoj; meditace
bhdvandmaja panndmoudrost ¢i pozndni ziskané skrze primou vlastni zkusenost, skrze
mentdlni rozvoj
bodZanga faktor osviceni
¢intdmajd parnid  moudrost nebo pozndni ziskané myslenim a intelektudlni analyzou
dhamma a) prirodni zdkon, priroda, prirozenost
b) objekt, véc, jev
c¢) buddhistickd nauka
dhamma vi€aja  prozkoumdvéni jevi
ditthi ndzor, presvédceni
mi¢ha ditthi - nesprdvny ndzor
samma ditthi - sprdvny nazor

ddsa nendvist, hnév, jakdkoli averze Ci nelibost (véetné smutku, strachu, odporu,
vzdoru, atp.)

indria 5 spiritudlnich (duchovnich) schopnosti: saddhd, viria, sati, samddhi a pafing

lobha chtivost, jakékoli touZeni nebo zalibeni

maéha klam, ignorovani, nevédomost, nechdpdni, nevidéni skutecnosti

ndna synonymum pro parind

pdli jméno jazyka, ve kterém bylo buddhistické u¢eni poprvé zaznamendno (Pdlijsky
kdnon)

pannd moudrost, chdpdni, pozndni, vhled (synonym pro fidna)

pity radostny zdjem, nadseni, blazenost

saddhd vira, davéra

samadhi klid, tichost a stabilita mysli
samatha meditace klidu, meditace soustredéni

Sangha buddhisticky mnissky rdd, spoleenstvi praktikujicich Dhammu. V Sirsim pojeti
zahrnuje i laické priznivce Buddhova uceni.

sati vSimavost, uvédomovani. Do ¢estiny byva prekldddno také jako bdéld pozornost

satipatthdnameditace vsimavosti

sutamaja parna moudrost ¢i pozndni ziskané Cetbou nebo slysenim

sutta Buddhova rozprava

upekha a) neutrdlni pocit nebo vjem, poCitek

b) vyrovnanost; prospésny mentdlni stav
vipassand  vhled, meditace vhledu
viria energie, .,moudrad energie", (.pripomindni si")
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Knihy o meditaci vSimavosti (vipassana)
od ASHINA TEJANIYI na www.bhavana.cz

INSTRUKCE PRO PRAKTIKOVANE
MEDITACE VSIMAVOSTT

Ashin Tejaniya

{vie 2 vy "DHAMMA EVERYWHERE™ |

"NEDIVEJ SE POVYSENE NA NECISTOTY - VYSMEJi SE TI"
(instrukce k meditaci vSimavosti - vipassana)

Autor: Ashin Tejaniya

Popis: Prvni do Cestiny pfelozena publikace Ashina Tejaniyi, ktera obsahuje rady o tom,
jak chapat mentalni necistoty (chtivost, odpor, zaslepenost aj.), co je to spravny vnitfni
postoj, spravné kontinualni usili, jak mysl pracuje v meditaci, jak nakladat s bolesti,
télesnou pozici, zvuky, toulavou mysli a jak rozvijet moudrost. Najdete zde mnoho
podnétl, které podporuji meditaéni praxi.

Typ: ilustrovana brozura fromatu A5 // Pocet stran: 64

Cena: Zdarma
Pfelozeno z anglického originalu ,DONT LOOK DOWN ON THE DEFILEMENTS — THEY
WILL LAUGH AT YOU* - viz. téZ naSe nabidka anglickych knih.

"UVEDOMOVANi SAMO O SOBE NESTACI"
(otazky a odpovédi o meditaci vSimavosti - vipassana)

Autor: Ashin Tejaniya

Popis: V poradi druha kniha Ashina Tejaniyi je vedena formou otazek a odpovédi. Jedna
se o pfepis rozhovorl se zapadnimi meditujicimi na jeho kurzech v zahrani€i v r. 2007.
Kniha je pfehledné strukturovand tak, Ze kazda kapitola obsahuje vZdy rozhovory k
danému tématu (napf. "Ospalost", "Pocity a emoce", "Mys$lenky" apod.) a obsahuje
praktické rady k praxi vSimavosti a k podpofe kontinualniho usili a rozvoji spravného
porozuméni.

Typ: brozura fromatu A5 v krouzkové vazbé // Pocet stran: 110

Cena: Zdarma
PfeloZzeno z anglického originalu ,AWARENESS ALONE IS NOT ENOUGH" — viz. téz
nase nabidka anglickych knih.

"INSTRUKCE PRO PRAKTIKOVANI MEDITACE VSIMAVOSTI"
(vybér z knihy DHAMMA EVERYWHERE)
Autor: Ashin Tejaniya

Popis: Kniha DHAMMA EVERYWHERE je v soucasnosti posledni knihou Ashina Tejaniyi
(2011). Tento 20-ti strankovy vybér vznikl pro potfeby Tejaniyova meditaéniho kurzu v CR
na jafe 2011. Obsahuje praktické rady k praxi v§imavosti (sati-patthana vipassana) a
dobfe poslouzi pro seznameni se zakladnimi rysy Tejaniyova prfistupu. ( Kompletni
Cesky preklad planujeme na rok 2012.)

Typ: brozura formatu A5 // Pocet stran: 20 str.
Cena: Zdarma
Anglicky original ,DHAMMA EVERYWHERE" viz. téZ nase nabidka anglickych knih.

Objednavky emailem: Vvipassana.course@gmail.com
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http://www.bhavana.cz/AshinTejaniya
http://www.bhavana.cz/AshinTejaniya
http://www.bhavana.cz/DhammaEverywhere
mailto:vipassana.course@gmail.com?subject=Objedn%C3%A1vka%20knih

KURZY A PODPORA

Sdruzeni BHAVANA podporuje u¢eni ASHINA TEJTANIVYI.

Zveme Ashina Tejaniyu do CR k vedeni kurzt meditace viimavosti (vipassana)
a podporujeme prekladani jeho knih + jejich ndslednou distribuci zdarma.
Vyddvani téchto knih zdarma mizete podporit libovolnym prispévkem
na Gcet ¢.:

670100 - 2208046656 / 6210
(do zprdvy pro prijemce uved'te heslo "Tejaniya")

DEKUJEME ZA VASI PODPORU
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Mindfulness meditation (vipassana)
ASHIN TEJANIYA’s books in English
www_.bhavana.cz
ALL BOOKS ARE FOR FREE DISTRIBUTION ONLY

.Dhamma Everywhere"
(Welcoming each moment with Awareness + Wisdom)

Author: Ashin Tejaniya (2011)
Description: Tejaniya’s latest book in English is a collection of teachings
w from several sources and contexts including translations from
DHAMMA Burmese: Sayadaw’s little blue book on meditation and selected Dhamma
ST discussions and morning Dhamma reminders at the Shwe Oo Min
Dhamma Sukha Tawya Meditation Center. Includes photographs.

Size: 17x17cm (6.5x6.5 inch) — paperback // Pages: 240 //

Price: Free
"Awareness Alone is Not Enough”
AWARENESS ALONE (Questions and answers on mindfulness meditation - vipassana)
IS NOT ENOUGH
duestions» Arswerswith Ashin Tejaniya Author: Ashin Tejaniya (2008)

Description: a transcript of practice discussions with students and
contains pragmatic advice on mindfulness practice, making skillful,
continuous effort, the need for and development of right understanding,
etc. Recorded on Sayadaw’s 2007 trips abroad with Western students in
residential and non-residential practice settings. Includes photographs.

Size: 18x18cm (7x7 inch) — paperback // Pages: 240 //
Price: Free

“Don’t look Down on the Defilements - They will laugh at you!"
Don't Look Down On The

Instructions for mindfulness meditation - vipassana
DEFILE/ENTS ( passane
Author: Ashin Tejaniya (2006)
Description: it contains guidance on understanding the defilements,
establishing right attitude, the right effort of continuity, the mind work of
meditation, dealing with pain, posture, sounds and the wandering of the
mind and the development of wisdom. Lots of food for thought that
supports the mindfulness practice. This book was known as the Blue
Booklet. Now re-edited including illustrations by Tuck Loon

Size: 18x18cm (7x7 inch) — paperback /[ Pages: 192 //

Price: Free

Ordering books via email:  vipassana.course@gmail.com
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RETREATS AND SUPPORT

BHAVANA group supports ASHIN TEJANIYA’s teaching.
We invite Ashin Tejaniya for leading mindfulness meditation (vipassana)
retreats in Europe and also support free distribution of his books.

You can support us to maintain this effort by donating to the following
account:

Bank name: BRE Bank S.A. (also mBank) // Bank address: Karolinska
654/2,186 00 Praha 8, Czech Republic // Account owner name: Adam Dolezi
// IBAN = CZ09 6210 6701 0022 0804 6656 // SWIFT (BIC) code =
BREXCZPP // (to "Message for recipient" please state "Tejaniya" )

THANK YOU FOR SUPPORTING THE DHAMMA
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Castelny preklad z anglického origindlu ,.DHAMMA EVERYWHERE"
(Ashin Tejaniya, 2011)
prelozili: J.Pavlik a I.Fiserova , 2011
(v2012-02)

Kontakt + pripominky + info o kurzech:

email: vipassana.course@gmail.com

www.bhavana.cz

bl‘lavana

co mysl deli prave ted ¢
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11l DULEZITE UPOZORNENT III
Tato kniha je DAR DHAMMY a

NESMI BYT PRODAVANAI

MuzZete si z ni poridit fotokopie pro vlastni potfebu nebo je dat prdatellm.
Znovuvyddni celé knihy tiskem (nebo i jejich ¢dsti) neni dovoleno.
Distribuovadni v elektronické podobé nebo zverejnéni této knihy
(nebo jejich ¢dsti) na internetu neni dovoleno.

Jinak dalsi prava vyhrazena © Ashin Tejaniya

bhavana

co mysl deli prave ted ¢
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